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વરસો અગાઉ આમચી મુબઈ - આમાર બંગલા 
જેવા પ્રચાર સાથે મુબઈમા તથા પ. બગાળ માં સ્થાનિક 
અસામાજિક તત્વો દ્વારા પરપ્રાતીય લોકોને શારીરિક 
તથા આર્થિક ત્રાસ, જોહુકમી ગુજાર્યોના દાખલા બન્યા 
છે જેમા આપણા ક.ક.પાટીદારોને પણ આવા ત્રાસ 
ભોગવવાનો વારો આવ્યો છે. 

અંજુના (ગોવા) ની ઘટના પણ આવોજ નિર્દેશ 
કરે છે. વિગતવારજોઈએ.... 


ગઈ કાલે ૦૯/૯ ૨૦ ના દિવસે સાજે ૪થી પ ના 
ગાળા મા આ દુઃખદ ઘટના બની હતી. સરસ્વતી સો 
મીલ, ગામ અજૃના જે લાઈ અને ડાયાભાઇ ભાવાણી (વીગોડી) છેલ્લા રપ વર્ષ થી ત્યાં લાકડા નો 
ધધો કરે છે . બુધવારે સાજે ત્રણ જણ કઇક માલ લેવા આવ્યા હતા, ભાવતાલ બાબતે રકઝક થતાં વાત 
ધક્કા -મુક્કીપરપોહચી ગઈ હતી. અમે તમને બતાવી દેસુ એવી ધમકી આપી ચાલ્યા ગયા હતા. 


મણિભાઈ ને લાગ્યુ કે વાત પતી ગઈ છે પણ હુમલાખોરો એ બહાર જઈ ને અન્ય લોકો ને 
બોલાવ્યા હતા. એક મહિલા સહિત કુલ આઠ જણ જે સ્થાનિક ના મુસ્લિમ તથા ક્રિશ્ચિયન હતા, ગાડીમાં 
ભરીને સો મીલમાં આવી ને હાથ માં જે આવ્યું એ લઈ ને ડાયાભાઇ (મણિભાઈ ના નાના ભાઈ) અને 
ભરત (મણીભાઈ ના દીકરો) ને મારવા લાગ્યા હતા. આ દરમ્યાન મણિભાઈ હુમલાખોરો ને સમજાવી 


મામલો શાત પાડવાની કોશિશ કરતા હતા. આપણા ભાઈઓ તરફથી ફક્ત સ્વબચાવ નો જ પ્રયાસ કર્યો 


હતો જે સો મિલ ના કર્મચારીઓથી મળેલી માહિતી તથા સી.સી.ટી.વી. કેમેરા ના ફુટેજ માં સ્પષ્ટ જોઈ 
શકાય છે. દરમ્યાન ડાયાભાઇ ને જમીન પર પાડી ને ધક્કા - મુક્કી અને લાતો થી મારવા લાગ્યા હતા, 
જેથી એમને પેટના ભાગે પાંસળી ટુટવા જેવી ગંભીર ઈજા થતા હોસ્પિટલમા છે. સદનસીબે ભરતભાઈ 
ને માથામાં તથા શરીરમાં મુઢમાર થઈ છે, ગભીર ઇજા પોહચી નથી. છેલ્લે જતા જતાં હુમલાખોરો એ 
મણીભાઈ ના માથા પર લાકડા નો જોરદાર પ્રહાર કર્યો હતો. આ હુમલા થી મણિભાઈ ત્યાજ 
લોહીલુહાણ થઇ બેહોશ થઈ ગયા અને કોમા મા જતા રહ્યા જે અત્યારે પણ નજીકની હોસ્પિટલમાં 1૦10 
છે અને એમની હાલત ગભીર હોવાનુ ડોક્ટર નું કેહવુ છે. આમ બને ભાઇઓ હાલ હોસ્પિટલમા છે. 

આ ઘટના ની જાણ થતાં મા.પુ.સા. સમાજ ના સભ્યો સારસભાળ અને જરૂરી કાયદાકીય 
કાર્યવાહી કરવા લાગી ગયા હતા. 


દરમયાન માં મડગાંવ અને ફોડા ના આગેવાનો પણ પોહચી આવ્યા હતા તથા સપૂર્ણ કાર્યવાહી મા 
સહયોગી થયા. 

આ સમયે આપણે સૌ મણીભાઈ ની તબિયત જલ્દી સારી થાય એના માટે ઉમિયા માતાજી તથા 
પરમપિતા પરમેશ્ચરપાસે પ્રાર્થના કરીએ. 


શ્રી અ.ભા. ક. ક. પા.સમાજ ની પ્રચાર પ્રસાર સમિતિ દ્વારા પ્રસ્‍તુત. 
“સનાતન ધર્મ પત્રિકા” ૧ મિતિટ ના સમાચાર મા 
પૂછાતા પ્રશ્ન ના જવાબ અને વિજેતા 


"યુવાસંઘ ના ફોરેસ્ટ કાઉન્સિલ મા કયા કયા રીજીયણન નો સમાવેશ થાય છે...?? 
જવાબ : મધ્ય પ્રદેશ, છત્તીસગઢ અને વિદર્ભ 
જવાબ આપનાર વિજેતા : અનુ જગદીશ પોકાર - દૌડ (મહારાષ્ટ્ર) 


"એ કોણ મહાન ક્રિકેટર છે જેમનો આજે ૧૦ સપ્ટેમ્બર જન્મદિવસ છે...? જેઓ નવાનગર ના 
મહારાજા જામ સાહેબ હતા. અને જેમના નામે ઘરેલુ પ્રથમ શ્રેણીની ક્રિકેટ ચેમ્પિયનશિપ ભારતમા 
રા છે... 


1-૭ (1 [9 ય હ ૪ (ભ ઈ" 0ણ॥॥ 9) દ્ર મી ઇફ 1 -)૪ ૪ હ લા 


આપનો જવાબ આપના નામ અતે ગામ સાથે આજ રાત ૧૨ વાગ્યા પાસી 
વોટ્સેપ હારા 7718977774 પર મોકલો અને જીતો ઇનામ ... 
આપણુ મુખપત્ર, આપણો સમાજ, ઘર ઘર પહોંચાડીએ આપણો અવાજ.. 























આરોગ્ય ની જાળવણી અગે જાગૃતિ, ફિજીઓથેરાપી દિવસે 


સયોજક : મહેન્દ્ર સાખલા - બીલીમોરા 





ભમ ગત તાઃ ૮.૯.૨૦૨૦ના રોજ બીલીમોરા 
11 કચ્છી ફેડ્સ સોસાયટી ખાતે વર્લ્ડ ફીજિયોથેરપી ડે 
ની ઉજવણી અનોખી રીતે કરવામા આવી હતી. 


જેમા જાણીતા તબીબૉ દ્વારા કોરોના સામે 
ફીજીયોથેરાપી સારવાર ની ભૂમિકા અગે માહિતી 
આપવામાં આવી હતી. અને કોરોના અવેરનેસ 
થી માહીતગાર કરવામાં આવ્યા હતા . 


ક.ક.પા. સમાજ બીલીમોરા ના ઉભરતા 
ફીજીયોથેરાપીસ્ટ ર્ડો.હાર્દિક મહેશભાઈ લીંબાણી 
હારા આ દિવસે સોસાયટી ના આંગણે સુરક્ષિત 
અતર જાળવી ને અનેક ની સમક્ષ ફિજીઓથેરાપી 
ના અવનવા પ્રયોગો અને તેના ફાયદા વિષે જાત 
અનુભવ ના વાસ્તવિક પ્રયોગ દ્વારા તેની ઉજવણી 
કરવામા આવી હતી . 


દગ કાન અજ સગન 

જા ઈસા તું: ક 
ઇચ દઉ 12 8 રટી કેનન કી 
ર સ રાગ 22 [. દનયા ર 





નિદ્રાનો કુદરતી ક્રમ આરોગ્ય માટે ઉત્યમ.. 


સયોજક : ડો. ઉર્વશી વાસાણી, ભુજ.. (બેંગલોર) 


રાત્રી ના ૧૧ થી ૩સુધી લોહીનો મહત્તમ પ્રવાહ લીવર તરફ હોય છે. આ એ મહત્વનો સમય છે 
જ્યારે શરીર લીવરની મદદથી, વિષરહિત થવાની પ્રક્રિયામાથી , પસાર થાય છે, એનો આકાર મોટો 
થઈજાય છે. 


પણ આ પ્રક્રિયા આપ ગાઢ નિદ્રામા , પહોચો પછી જ શરૂ થાય છે. 


તમે ૧૧ વાગે ગાઢ નિદ્રાની અવસ્થામા પહોચો પછીજ આ પ્રક્રિયા શરૂ થાય અને તો શરીરને, 
પુરા ૪ કલાક મળે વિષમુક્ત થવા માટે. 


હવે તમે જો ૧૨ વાગે ગાઢ નિદ્રાની અવસ્થામા પહોંચો તો તમારા શરીરને ૩ કલાક જ મળે. જો, 
૧ વાગે ગાઢ નિદ્રાની અવસ્થામા પહોચો તો તમારા શરીર ને ૨ ક્લાક જ મળે. અને જો ર વાગે ગાઢ 
[નદ્રાની અવસ્થામા પહોચો તો તમારા શરીરને ૧ જ કલાક મળે. 


જયાં ૪ કલાકની તાતી જરૂર હોય ત્યાં ઓછા કલાક મળવાથી વિષ મુક્તિનું કાર્ય સપુર્ણ રીતે ના 
થઈ શકે. અને શરીર વિષયુક્ત રોગોનુ ઘર થતુ જાય. 

થોડું વિચારી જુવો જયારે પણ તમે મોડી રાત સુધી જાગ્યા હો ત્યારે ગમે તેટલા કલાક ઊંઘો, તમને 
પોતાની કાયા બીજે દિવસે થાકેલી જ લાગશે. 

શરીરને વિષમુક્ત થવા પૂરતો સમય ના આપીને, 
અજાણતા જ અવરોધ ઉત્પન્ન કરો છો. 

બ્રાહ્મ મુહર્ત એટલે સવારે ૩ થી પ ના સમયમાં લોહીનું સચરણ ફેફસા તરફ થતુ હોય છે. જે 
અત્યત જરૂરી ક્રિયાનું સ્થાન છે તે વખતે તમારે મન અને તનને સ્વચ્છ કરી, ધ્યાન જેવી સુક્ષ્મ પ્રક્રિયામાં 
જાતને પરોવી જોઈએ . જેથી બ્રહ્માડીય ઉર્જા જે તે સમયે વિપુલ માત્રામા સહજ ઉપલબ્ધ હોય તે તમને 
પ્રાપ્રથાય. 


તે પછી ખુલ્લી હવામાં, વ્યાયામ કરવો જોઈએ. હવામાં આ સમયે લાભપ્રદ આયર્નની માત્રા 
ખૂબજ વધારે હોય છે. 

પ થી ૭ શુદ્ધથયેલા રક્તનો સચાર તમારા મોટા આતરડા તરફ હોય છે. જે પાછલો મળ કાઢવાની 
પ્રક્રિયામાં સક્રિય ભાગ લે છે અને શરીરને આખા દિવસ દરમિયાન લેવાતાં પોષક તત્વો ગ્રહણ કરવા 
માટે તેયાર કરે છે. 

પછી સૂર્યોદયના સમયે ૭ થી ૯ દરમિયાન શુદ્ધ રક્ત સ્વચ્છ શરીરના પેટ અને આમાશય તરફ વહે 


શરીરની બીજી અનેક ક્રિયાઓમાં તમે 


છે. 
આ સમય છે જયારે પોષ્ટિક નાસ્તો એટલે શિરામણ આરોગવો જોઈએ. 


તમારા દિવસનો તે સૌથી જરૂરી આહાર છે. સવારે પૌષ્ટિક નાસ્તો ન કરતા લોકોને ભવિષ્યમાં 
ઘણી બધી આરોગ્ય-લક્ષી સમસ્યાનો સામનો કરવો પડે છે. 


આ કુદરતે તમારા શરીર માટે બનાવેલી આરોગ્ય ઘડિયાળ છે 
ચાલતા જઈ શકાય. 


હવે તમે પૂછશો કે ક્યારેક કોઈ કાર્ય મોડી રાત સુધી કરવું પડે તો શુ કરવાનુ? 
હું તો વિનતી કરીશ કે કામ જલદી સુઈને વહેલા ઊઠીને ન કરી શકાય? 


બસ, તમારા મોડી રાતના કાર્યોને વહેલા ઊઠીને કરવાની આદત પાડો. સમય તો સરખો જ 
મળશે. પણ સાથે સાથે સ્વસ્થ શરીર પ્રાપ્ત થશે. 


ગ3ાગેમ્ય વૈસે ઘબન્‌ ! 


અવસાન નોધ 


એને અનુસરવાથી ચીતા સુધી 


સ્વ. કાનજી નાનજી દડગા, ઉંમર વર્ષ - ૭૭ 
કરછમાં ગામ : મોમાઈમોરા 





